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KROPPEN _

i blodet i
, hvor der
goler. llten giver
be vejrtraekninger
tress, virker stabi-
)syken og gor os bedre til at
og fokusere.

2ttet kaldes kroppens indre
gode vejrtraekninger gger
‘ Igere optimalt. Lymfesyste-
ppen for vaeskeoverskud,
neringsstoffer rundt i
fjerner affaldsstoffer,« fortael-
\peut Lotte Paarup, der jevn-

redrag om andedraettet.
 traekker vejret helt ned i
sseres de indre organer og
sa bl.a. fordgjelsen fungerer
ogle behandlere siger, at ande-
tet er det forste, de kigger pa, naren
: L henvender sig med sygdomme el-
'skader. Hvis ikke kroppen fodres med
nok ilt, har en god blodgennemstrem-

'ning og kommer af med affaldsstofferne,
~ er der ikke sa gode vilkar for helingen.
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Andedrattet er helt esse
dan kroppen fungerer,« fort

Plads til vejrtraekning :

At traekke vejret er ikke noge’r}; ‘normalt

gar og tenker over. Kroppen '

selv, men hvordan den udfe

afhaenger af vane, kropsholdnin

lemgulvsmusklens funktion.
Lungernegarhelt nedtil mellen

lemgulvsmusklen sig som en stor kuppel
hen over lever, nyrer, tarme mv. Muskle
hanger fast pa ribbenskanten hele veje
rundt, og den sgrger for, at der hele tiden
skabes et positivt eller negativt tryk, sa
luften suges ind eller pustes ud. ’
»Hvis mellemgulvsmusklen ikke trae-
nes, bliver den slap. S& ma andre muskl
i hals, nakke og skuldre hjzaelpe til. D
kan resultere i darlig holdning, spaendin-
ger og hovedpine, og det kan give en del
folgeskavanker,« fortzeller Lotte Paarup.
Sammensunket holdning er ogsa et
darligt udgangspunkt for vejrtraeknin-
gen. Prgv at sxtte dig pa en stol, fald
sammen i brystkassen og traek luft ind -

sa kan du maerke, hvor lidt plads der er til {

andedreettet. Prav sa at rette dig op igen,
og maerk efter hvordan vejrtraekningen
foles dybere og lettere.

»Maden, vi traekker vejret pa, er langt
hen ad vejen styret af vanen. Har ma
darlige arbejdsstillinger, og bevaeg
man sig ikke ret meget til daglig, pav
kes kroppen til ikke at udnytte vejrtr
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1. Opmaerksomhed

Eksperimentér med at udvide forskel-
lige dele af lungerne, nar du traekker
vejret. Kan du traekke luften

- helt ned i underbukserne?

- om midt pa ryggen?

- ned i l&nden og ballerne bagpa?

- ud i siderne, sa ribbenene lgfter sig?
- ud gennem navlen?

2. Mzerk dine sider

Sat handfladerne pa ribbenene inde
under armene og maerk, hvor me-
get dine ribben kan lgfte sig, nar du
trakker luft ind. Hvis din fleksibilitet
i brystkassen ikke er sa stor, kan du
arbejde med det med f.eks. Pilates-
avelser.

3. Spil maven ud

Tjek om du traekker vejret helt ned i
bugregionen ved at ligge pa ryggen
med en pude pa maven. Laeg han-
derne pa puden. Fokuser p3, at du skal
kunne se puden lgfte sig op og ned.

jvbe hver da
Tag fem dybe vejrtraekninger hver
morgen - sa dybe, som de overhovedet
kan blive. Giv dig tid til at puste godt
ud imellem, hold evt. en lille pause
imellem vejrtraekningerne. Hvis du
bliver svimmel, sa hold en lille pause
og fortsaet.

Laeg maerke til, hvor godt det fales.

Din sindstilstand andres, du far mere
overblik, og skuldrene falder pa plads.

Sundt at A"l

Personer, der synger, har ofte et vel-
fungerende andedraet. Nar man syn-
ger, er det ngdvendigt at kontrollere
vejrtraekningen, og det kraever godt
samarbejde mellem mellemgulvs-
musklen og muskler i mave, ryg, sider
og laend. Desuden giver sanggvelser
en god bevidsthed om vejrtraeknin-
gen, og det gavner sundheden i hver-
dagen.



spanding, som holder pa organe
og giver os en staerk kerne i krop
godt give besvaer med vejrtrael
papeger fysioterapeut Lotte Pa
»Jeg oplever, at mange velt
blevet lidt for gode til at spa
lerne i maven. Mavemuskle
ne holde kroppen, nar man
og de er vigtige, nar vi lafter
dagen. Men de skal ogsa k
igen. De skal kun spaende, nar
for det, og kun sa meget, som
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